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FICHE PATIENT J„LA RE VUE DK RRJILC1EM . _ 

Prenez soin de votre coeur 

D’apres la www.fedecardio.com 


S i vous etes de ceux que la vie « active » 

a transformes en «sedentaires», il vous suffira 
de quelques chanqements tout simples dans vos 
habitudes pour garder votre coeur en bonne sante: 
marcher plus souvent, bouger davantage, varier vos 
loisirs... Pour les repas, n'oubliez pas que la salade, les 
legumes et les fruits sont aussi vite prets que la pizza 
ou les frites! Essayez en famille. Vous verrez qu'il est 
facile d'agir pour votre bien-etre. 

N'oubliez pas que votre coeur est un muscle. Plus il est 
entratne, mieux il fonctionne. 

L'activite physique reguliere aide a la dilatation des 
arteres, y compris les arteres coronaires qui nourrissent 
le coeur en oxygene. Au moins 30 minutes d'exercice 
physique chaque jour et en continu sont done 
indispensables pour entretenir votre coeur. Elies vous 
aideront aussi a eviter d'autres ennemis de votre coeur 
qui ont tendance a faire equipe, comme I'hypertension 
arterielle, I'exces de cholesterol ou le diabete! 


L'ACTIVITE PHYSIQUE AU QUOTIDIEN 


/ 

• Laissez votre voiture et faites un bout de chemin 
a pied. 

• Utilisez votre velo pour les petits deplacements. 

• Preferez les escaliers a I'ascenseur. 

• Le week-end, prenez I'air en famille au lieu de vous 
detendre devant la television... 

• Descendez du bus ou du metro un arret avant votre 
destination. 


ALLEGEZ VOTRE CCEUR 


En evitant une alimentation trop riche en graisses et en 
sucres, vous avez toutes les chances d'eviter aussi 
I'exces de cholesterol et les kilos en trop. Vous limitez 
egalement le risque d'hypertension arterielle et de 
diabete. Alors, n'attendez pas pour arreter de grignoter, 
de vous resservir de tous les plats, de consommer trop 


LES CHIFFRES A CONNAITRE... 


Votre poids 


Une formule simple permet de calculer le poids recommande 
en fonction de votre taille. Elle determine I'indice de masse 

corporelle (IMC). II suffit de diviser votre poids (en kg) 

par la taille (en m) au carre. 

L'lMC ideal est compris entre 18,5 et 25 kg/m 2 . 
■ IMC <18,5 

maigreur 

1 IMC entre 25 et 30 

surpoids 

1 IMC entre 30 et 40 

obesite 

■ IMC >40 

. obesite majeure 

Votre taux de cholesterol total 

■ < 2 g/L 

normal 

1 Entre 2 g/L et 2,5 g/L 

limite 

■ > 2.5 g/L 

eleve 

Votre tension arterielle 

■ <14/9 

normale 

Votre taux de glycemie (a jeun) 
l>1,26 g/L 

diabete 


de sucreries, d'alcool ou de sodas... Corrigez quelques 
habitudes et vous eviterez que I'exces de poids se 
transforme en obesite, oblige votre coeur a un travail 
accru et aggrave le risque d'apparition des maladies 
cardiovasculaires. 


DE BONNES HABITUDES 
POUR UN CCEUR EN GRANDE FORME 


Une alimentation equilibree associee a une activite 
physique reguliere vous aide a conserver un poids 
normal et, si besoin, a perdre des kilos et contribue 
aussi a diminuer le «mauvais» cholesterol et a lutter 
contre le diabete. 

Vous reduisez d'autant le risque de crise cardiaque! 


4 A tout age, on a tout a gagner a manger « mediterraneen », avec moins de sel, moins de gras, 
moins de sucreries, plus de legumes et de fruits. 

On a tout a gagner a pratiguer une activite physigue reguliere et a saisir toutes les occasions de bouger son corps. 
II n'est jamais trop tot ni trop tard pour prendre soin de son coeur ! 
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